o

"|CH TRAINIERE
SPORTSCHIESSEN

GEWEHR « PISTOLE

o

BUCHBESCHREIBUNG
ICH TRAINIERE
SPORTSCHIEBEN

Zusammengefasst von Christian SCHARF



SPORTSCHIEREN

|CH TRAINIERE SPORTSCHIEREN

Petra HORNEBER
g Der grof3te Erfolg meiner Sportlerlaufbahn
// /Q Barth/Dreilich war, dass ich ein selbstbewusster Mensch
@7 geworden bin.

"ICH TRAINIERE
SPORTSCHIESSEN Ein guter Schiitze verfiigt tiber:

Gute korperliche Voraussetzungen
Konsequent sein

Positive Einstellung zum Wettkampf
Kleine Ziele stecken, so lernst du dich zu
organisieren, zu steuern und zu
kontrollieren.
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Training im SchieB3sport heif3t:
AKTIV — du musst selbst trainieren
BEWUSST — du verstehst den Sinn und Nutzen der vom Trainer auferlegten

Aufgaben und kannst diese selbstandig erfiillen
SYSTEMATISCH - regelmafig zum Training kommen

Wenn du weillt, warum du etwas tust, hast du mehr Freude daran
und hiangst langer durch.

Zieleheft:
Tabelle mit Spalte ,,Was ich erreichen will/Datum und Spalte mit
Zieldatum/geschafft
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Motorische Fahigkeiten: mit Ubungen
KRAFT — fur stabilen, gut ausbalancierten Anschlag

AUSDAUER — um langer konzentriert bleiben und schneller zu regenerieren
SCHNELLIGKEIT — sowohl in Reaktion als auch Bewegung

Koordinative Fahigkeiten: mit Ubungen
GLEICHGEWICHT: schaukeln bringt Abweichungen im Trefferbild
RHYTHMISIERUNG: Timing von Anschlagaufbau, Zielen, Abziehen
REAKTION: Nach Ziel Bild Erkennung rasche Schussauslosung
KOPPLUNG: Bewegungen und taktische Ablaufe gleichzeitig passieren
DIFFERENZIERUNG: Tempo, Kraftaufwand und Entfernung schitzen
konnen
ORIENTIERUNG: schnell auf die Scheibe ausrichten
ANPASSUNG- UND UMSTELLUNG: schnell auf neue Situationen

einstellen

Optische Diskriminationsfahigkeit
Bewegungs- und Druckempfindlichkeit
Druck kommt von Erwartungen — Wie du mit Druck fertig wirst!
Ubungen: Yoga, Progressive Muskelentspannung
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Wettkampfanalyse - Trainingstagebuch

Spalte 1: Womit war ich unzufrieden?
Spalte 2: Was waren die Griinde?
Spalte 3: Was will ich in néchster Zeit tun?

Wenn du dich im Training nicht anstrengst, unkonzentriert und
ungenau arbeitest, dann werden die falschen Ablaufe gespeichert.

Muskelsinn
Beim Erlernen und Beherrschen der Schief3technik ist ein
Bewegungs- und Muskelgefiihl wichtig.

Gewehrschiellen
Stehend Anschlag — Liegend Anschlag - Kniend Anschlag

Pistolenschief3en
Anschlagaufbau — Bewegungsablauf — Atmung — Zielen - Abziehen



VIEL SPAR BEIM LESEN



